TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

KLIK - VZPOR LEZMO (OPAKOVANE)

V LEHU NA BRISE POKRCIME PAZE A OPREME SE DLANEMI O ZEM V UROVNI PRSOU.
PRSTY SMERUJI VPRED. NAPNUTIM PAZi PROVEDEME VZPOR LEZMO - POKRCENIM
PAZI SE VRATIME ZPET DO LEHU NA BRISE. SPRAVNE PROVEDENI TESTU
VYZADUJE, ABY PO CELOU DOBU CVICENIi TRUP A NOHY TVORILY PRIMKU
(NEPROHYBAT ANI NEVYSAZOVAT PANEV), KAZDY CVIK MUSiIi BYT DOKONCEN
DO NAPNUTYCH PAZi.

VYKON HODNOTIME POCTEM UPLNE DOKONCENYCH VZPORU LEZMO, TEST
PROVADIME AZ DO UNAVY, POPRIPADE JEJ UKONCIME V DOBE, KDY SE ZAGNE
POSUZOVANY PROHYBAT Gl VYSAZOVAT. CVICENiIi LZE PRO UNAVU PRERUSIT
A VE VZPORU ODPOGCIVAT.

(o) L 2 o)
1 6 L y4
y4 8 6 L
3 10 8 6
L 12 10 8
5 14 12 10
6 16 14 12
7 18 16 14
8 20 18 16
9 22 20 18
10 24 22 20
11 26 24 22
12 28 26 24
13 30 28 26
14 32 30 28
15 34 32 30
16 36 34 32
17 38 36 34
18 40 38 36
19 L2 40 38

ZA KAZDE DVA KLIKY NAVIC PRIPOCTEME JEDEN BOD.



TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

CLUNKOVY BEH (4X 10 m)

NA ROVNEM POVRCHU JSOU UMISTENY DVE METY VE VZDALENOSTI 10 m
OD SEBE. UKOLEM JE PROBEHNOUT PREDEPSANYM ZPUSOBEM CO NEJRYCHLEJI
VYZNACENOU TRAT.

NA POVEL VYBIHAME OD STARTOVNI METY, DOBEHNEME K PREDNi METE
A DOTKNEME SE DLANi ZEME, VRACIME SE KE STARTOVNiI METE, KDE SE OPET
DOTKNEME DLANI ZEME A POKRACUJEME ZNOVU K PREDNi METE, DOTKNEME SE
ZEME A POKRAGUJEME DO CILE. TEST KONCi, JAKMILE PROBEHNEME OKOLO
STARTOVNI METY.

(o) 14,4 15,7 16,8
1 14,2 15,5 16,6
y4 14,0 15,3 16,4
3 13,8 15,1 16,2
L 13,6 14.9 16,0
S 13,4 14,7 15,8
6 13,2 14,5 15,6
4 13,0 14,3 15,4
8 12,8 14,1 15,2
9 12,6 13,9 15,0
10 12,4 13,7 14,8
11 12,2 13,5 14,6
12 12,0 13,3 14,4
13 11,8 13,1 14,2
14 11,6 12,9 14,0
15 11,4 12,7 13,8
16 11,2 12,5 13,6
17 11,0 12,3 13,4
18 10,8 12,1 13,2

ZA KAZDE DALSI ZRYCHLENI O 0,2 s SE PRIPOCTE 1 BOD.



TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

PLANK - (PRKNO) DO MAXIMALNI VYDRZE

PRI TOMTO STATICKEM STABILIZACNIM CVIKU UDRZUJEME TELO V ROVNE A
ZPEVNENE LINIl. NA ROVNEM POVRCHU SE OPIRAME O PREDLOKTI (NEBO DLANE)
A SPICKY CHODIDEL, ZATIMCO AKTIVNE ZAPOJUJEME HLUBOKY STABILIZAGNI
SYTEM, ZEJMENA CORE (PRICNY BRISNi SVAL, SIKME SVALY BRISNI, VZPRIMOVACE
PATERE), RAMENA A HYZDE.

CiLEM JE UDRZET NEUTRALNI POLOHU PATERE BEZ PROHYBANI &1 VYSTRKOVANI
PANVE PO CO NEJDELSI CAS.

(o) 0,59 0,39 0,19
1 1,00 0,40 0,20
y4 1,05 0,45 0,25
3 1,10 0,50 0,30
L 1,15 0,55 0,35
) 1,20 1,00 0,40
6 1,25 1,05 0,45
7 1,30 1,10 0,50
8 1,35 1,15 0,55
9 1,40 1,20 1,00
10 1,45 1,25 1,05
11 1,50 1,30 1,10
12 1,55 1,35 1,15
13 yXolo 1,40 1,20
14 yXoy. 1,42 1,22
15 2,04 1,44 1,24
16 yXol. 1,46 1,26
17 yXol:) 1,48 1,28
18 2,10 1,50 1,30
19 2,12 1,52 1,32
20 y 1,54 1,34

ZA KAZDE DALSI 2 VTERINY VE VYDRZI SE PRIPOCITA 1 BOD



TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

JACIKUV CELOMOTORICKY TEST

Z LEHU NA ZADECH, PAZE PODEL TELA (LOPATKY A PATY SE DOTYKAJi ZEME),
PREJDEME DO STOJE SPATNEHO, POTE DO LEHU NA BRISE, PAZE PODEL TELA
(HRUDNIK SE MUSi DOTYKAT PODLOZKY) A OPET DO STOJE SPATNEHO.

ZPUSOB PRECHODU Z JEDNE POLOHY DO DRUHE JE LIBOVOLNY. DBAME NA TO,
ABY KAZDA POLOHA BYLA PROVEDENA PRESNE, STOJ MUSIi BYT VZPRIMENY.
SESTAVU OPAKUJEME CO NEJRYCHLEJI PO DOBU 1 MIN. CVICENI LZE PRO UNAVU
PRERUSIT, ALE CAS BEZi DAL. ZA KAZDOU POLOHU POCITAME JEDEN BOD.

0 16 12 8
1 18 14 10
y) 20 16 12
3 22 18 14
/A 24 20 16
5 26 22 18
6 28 24 20
v/ 30 26 22
8 32 28 24
9 34 30 26
10 36 32 28
11 38 34 30
12 40 36 32
13 42 38 34
14 Ll 40 36
15 46 42 38
16 48 Ll 40
17 50 L6 42
18 52 48 oA

ZA KAZDY DALSIi PROVEDENY CVIK PRIPOCTEME JEDEN BOD.
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TESTY FYZICKE ZPUSOBILOSTI MP PLZEN

BEH NA 1000 m

UKOLEM TOHOTO TESTU JE UBEHNOUT VZDALENOST 1000 m
V CO NEJKRATSIM CASE.

(o) 7:40 8:40 9:40
1 7:30 8:30 9:30
2 7:20 8:20 9:20
3 7:10 8:10 9:10
4 7:00 8:00 9:00
5 6:50 7:50 8:50
6 6:40 7:40 8:40
7 6:30 7:30 8:30
8 6:20 7:20 8:20
9 6:10 7:10 8:10
10 6:00 7:00 8:00
11 5:50 6:50 7:50
12 5:40 6:40 7:40
13 5:30 6:30 7:30
14 5:20 6:20 7:20
15 5:10 6:10 7:10
16 5:00 6:00 7:00
17 4:50 5:50 6:50
18 4:40 5:40 6:40
19 4:30 5:30 6:30
20 4:20 5:20 6:20

ZA KAZDE DALSI ZRYCHLENI O 5 s SE PRIPOCTE 1 BOD.



